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(57) ^invention concerne un appareillage de musculation cons- 
titue au moins d'un appareil 1 component lui-meme au moins 
une plaque plane 10 ayant deux bords opposes et deux 
longerons 11 auxquels cette plaque est solidarisee dans la 
region de ces bords. 

Selon (Invention, les longerons, rectiiignes, comportent dis- 
poses vis-a-vis sur les deux longerons et repartis sur leur 
longueur, des moyens de solidarisation 110. 112 adaptes a 
cooperer avec des axes de solidarisation emovibles destines a 
solidariser de maniere amovible tedit appareil 1 et au moms un 
autre element 18. 13. 14. de sorte que ledit appareillage sort 
transformable en un appareillage plus complet par ajout dudit 
autre 6lemerrt 

Cet appareillage est ainsi adapte a une construction sous 
forme modulaire. et a une commercialisation et une utilisation 
sort par elements separes. soft en un ensemble constituant un 
appareillage d'entrainement complet 
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"Appareillage modulaire de musculation" 
L* invention cbnceme un appareillage de 
musculation se pr£sentant sous forme modulaire et de ce 
fait susceptible d'etre commercialism par §16ments 
5 s£par£s, ces 616ments 6tant solidarisables pour 

constituer un appareillage complet mais certains 
d'entre eux pouvant £tre utilises s6par6ment ou dans 
des configurations dans lesguelles ils constituent un 
appareillage plus sommaire. 

10 plus pr6cis£ment, l'616ment de base de cet 

appareillage comporte une plaque et deux longerons 
auxquels cette plague est solidaris^e dans la region de 
bords opposes. 

On connait d6j& des appareils de ce type, et 

15 le plus classique est connu sous le nom de "planche a 
abdominaux". La gamme des exercices musculaires gu'il 
est possible d'effectuer avec une planche & abdominaux 
est limit6e, et comme l'indique le nom de cet appareil, 
cette gamme d» exercices est essentiellement ax6e sur le 

20 travail des muscles abdominaux. Lorsgue -1 ! utilisateur 
ddsire faire travailler un autre groupe de muscles, il 
lui est n^cessaire d f acgudrir un autre appareil, et cet 
appareil comporte parfois un ou plusieurs 616ment(s) 
tres similaire(s) & une planche k abdominaux, & 

25 guelgues details pres, et en tout cas comprenant une 
plague solidaris6e deux longerons dans la region de 
bords opposes. II r£sulte de cette redondance 
d'gl&nents' un surcroit de frais et une perte de place 
au niveau des volumes de rangement. 

30 L 1 invention a pour but de rem£dier h ces 

inconv^nients et de cr£er un appareillage gu'il soit 
possible d ! acqu6rir par 616ments s6par£s pour 
fractionner les frais h engager ou pour ne pas 
s'6quiper d'appareils superflus, qui soit d'un montage 

35 et d'un d£montage simples et rapides, qui permette le 
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travail de plusieurs personnes simultan6ment, et qui 
soit robuste et fiable. 

A cet effet, 1' invention conceme un 
appareillage de musculation constitu6 au moins d'un 

5 appareil comportant lui-mSme au moins une plaque plane . 

ayant deux bords opposes et deux longerons auxquels 
cette plaque est solidarisee dans la region de ces 
bords, appareillage caracterise en ce que les 
longerons, rectilignes, comportent, disposes vis-i-vis 

10 sur les deux longerons et repartis sur leur longueur, 
des moyens de solidarisation adaptes & cooperer avec 
des axes de solidarisation amovible destines 6 
solidariser de maniere amovible ledit appareil et au 
moins un autre element, de sorte que ledit appareillage 

15 soit transformable en un appareillage plus complet par 
ajout dudit autre element. 

D'autres caracteristiques et avantages de 
1' invention ressortiront de la description qui va 
suivre concernant une forme de realisation 

20 preferentielle de 1' invention donnee 4 titre d'exemple 
non limitatif et representee sur les dessins ci-joints. 
dans lesquels : 

- la figure 1 est une vue schematique en 
perspective d'une forme de realisation d'un appareil 

25 selon I'invetion, 

- la figure 2 est une vue schematique de cote 
de 1' appareil de la figure 1, sans cale-pieds, et les 
figures 2A et 2B montrent en perspective quelques uns 
des autres accessoires susceptibles d'etre solidarises 

30 & cet appareil, 

- la figure 3 est une vue schematique 
longitudinale d'un support de sandows equipant 
1« appareil de la figure 1, et la figure 3A montre en 
section transversale un mode de montage d'un sandov 

35 autour de ce support de sandows, 
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- la figure 4 est une section sch6matigue 
longitudinale (Tun porte-poulies 6quipant 1* appareil de 
la figure 1, 

- la figure 5 est une vue sch&natique de 
5 dessus d'une partie de 1' appareil de la figure 1 sans 

porte-sandows ni sandows, 

- la figure 6 est une vue sch&natique de c6t£ 
d'une region d'extr6mit£ de 1' appareil de la figure 1, 
avec quelques accessoires, 

10 - la figure 7 est une vue longitudinale d'une 

barre de cale-pieds gquipant 1' appareil de la figure 1, 
et les figures 7A et 7B montrent quelques uns des 
organes £guipant cette barre, 

- la figure 8 est une vue en perspective du 
15 cale-pieds dont la barre est representee sur la figure 

7, ' 

- la figure 9 est une vue longitudinale d'une 
barre de poussde £quipant un appareil selon 
l 1 invention, 

20 - la figure 10 montre des cables destines a 

§tre adaptes h la barre de poussde de la figure 9, 

- la figure 11 est une vue en perspective 
montrant le montage de la barre de pouss6e et de ses v 
cfibles respectivement des figures 9 et 10, 

25 - la figure 12 est une vue montrant la barre 

et les cables des figures 9 et 10 lorsqu'ils sont 
months, 

- la figure 13 est une vue sch6matique de 
c6td d'une partie de 1' appareil de la figure 1 montrant 

30 1' adaptation de la barre et des cibles des figures 9 et 
10, 

- la figure 14 est une vue schtoatique de 
c6t£ d'une partie de 1' appareil de la figure 1 en 
position invers£e sur leguel est montd un- chariot, 

35 
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- la figure 15 est une vue schdmatique de 
dessous du chariot de la figure 14 montrant le montage 
d'une roue sur un essieu long, 

- les figures 16 et 17 sont des vues 
sch£matiques de face du chariot de la figure 14 
respectivement lorsgue I 1 essieu large est enlev6 et 
lorsqu'il est present, 

- la figure 18 est une vue schdmatique de 
cdt6 d'une partie de l'appareil de la figure 1 en 
position retournde sur leguel est mont6 un chariot, 
avec quelques uns de ses accessoires, et les figures 
18A, 18B, 18C et 18D montrent en perspective le detail 
de ces accessoires, A savoir une but£e, un porte- 
epaulieres, un porte-sandows , et un repose-pieds, 

- la figure 19 est une vue sch&aatique en 
perspective d'une forme de realisation d'un autre 
appareil selon 1' invention, avec quelques uns de ses 
accessoires, et les figures 19A, 19B, 19C, 19D, 19E 
montrent en perspective les details de ces accessoires, 
a savoir une plaque d'appui, un axe de solidarisation, 
un cylindre de protection, une barre amovible, et un 
porte-poign£es, 

les figures 20 & 22 montrent 
sch6matiquement des positions successives de pliage de 
l'appareillage de la figure 19, 

- la figure 23 . montre sch6matiquement un 
appareillage complexe selon 1' invention en position 
replid, 

- la figure 24 montre sch&matiquement en 
perspective quelques accessoires utilisables avec 
l'appareil de la figure 19, 

- la figure 25 montre sch&natiquement' en 
perspective le montage de quelques accessoires, sur des 
parties d'un appareil de la figure 19, 

- la figure 26 est une vue de c6t£ de 
1' appareil de la figure 19, muni de quelques uns de ses 
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accessoires et d'un appareil selon la figure 1 incline • 
en position retourn6e et lui-mSme muni du chariot, 

- la figure 14 et les figures 26A et 26B 
montrent des details d'organes de 1> appareil de. la 

5 figure 26, 

• la figure 27 est une vue sch6matique en 
perspective de 1' appareil de la figure 19, muni de 
guelgues uns de ses accessoires et d'un appareil selon 
la figure 1 horizontal en position retournSe et lui 

10 m§me muni du chariot de la figure 14, 

- la figure 28 est une vue schdmatigue de 
c6t6 d'un pupitre destine aux appareils selon 
1' invent ion, 

- la figure 28 est une vue sch&natique de 
15 c6t6 d'un pupitre destin6 aux appareils selon 

1' invention, 

- la figure 29 est une vue sch&natique de 
c6t6 montrant une possibility de montage du pupitre de 
la figure 28 sur l'appareil de la figure 1, 

20 - la figure 30 est une vue schdmatique de 

' face montrant le montage d'un dispositif anti- 
ddraillement sur l'appareil de la figure 14, 

* la figure 31 est une vue schdmatique en 
perspective de 1'une des pieces du dispositif anti- 

25 ddraillement de la figure 30, et 

- les figures 32 h 48 montrent des exercices 
gu'il est possible d'accomplir au moyen de divers 
appareillages selon 1' invention. 

L f appareillage de musculation repr£sent§ en 
30 detail sur les figures 1 et 2 comporte essentiellement 
un appareil 1, bien adapts k constituer un appareil de 
base entrant dans la constitution de divers autres 
appareillages selon 1" invention, des plus sommaires aux 
plus complete, muni de quelgues uns de ses- accessoires. 
35 Cet appareil de base 1, dans sa configuration 

minimal e, est une planche h abdominaux constitute d'une 
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plague plane 10 et de deux longerons 11 rectilignes ; 
les deux longerons 11 sont des profiles presentant une 
section en T, ce qui contribue h conf6rer h la planche 
& abdominaux une reversibility dont la nature 6era 

5 exposee ulterieurement, en aluminium ou en alliage 

16ger, ou en acier inoxydable, ou analogue ; la plague 
10 , de forme rectangulaire, est en bois ou en matiere 
plastigue ou analogue, et sa surface d'appui pour 
l'utilisateur peut etre munie d ! un rembourrage ; les 

10 bords opposes longitudinaux de la plague sont fixes aux 
ailes horizontales des profiles en T, lesguelles sont 
munies de moyens 110, ici de trous, pour la fixation de 
la plague et la solidarisation amovible d'accessoires 
gr&ce auxguels la planche abdominale ainsi constitute, 

15 selon 1' invention, peut etre transformee en un appareil 
de base ou un appareillage plus complet, ainsi gue 
d'autres elements, tels gue des appareils pour 
constituer un appareillage vraiment polyvalent ; la 
fixation (par exemple par des vis 100) de la plague 10 

20 sur les longerons 11 peut etre dgalement amovible de. 
telle sorte gue celle-ci puisse etre disposde & 
1« emplacement le plus approprie. Selon l 1 invention, 
l 1 appareil de base 1 comporte egalement des moyens de 
solidarisation de celui-ci 4 au moins un autre element 

25 (accessoire(s) ou/et appareil (s) ) , sous la forme de 
trous 111 et d'encoches 112 pr€vus dans les ailes 
verticales des profiles en T, lesguels sont destines & 
coop6rer avec des moyens correspondants, ici des axes, 
de solidarisation des autres elements. Les trous 110, 

30 ill et les encoches 112 sont disposes vis-A-vis deux 
par deux, les trous 6tant repartis regulierement le 
long des longerons, de telle sorte gue la disposition 
des elements compiementaires puisse etre modifiee en 
fonction de la difficulte d'exercice desiree ou la 

35 morphologie de l'utilisateur. 
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Parmi les accessoires destines & etre 
sol id arises aux longerons 11, sont prevus deux porte- 
poulies, dont le rdle sera mentionne plus loin, & 
proximity de leurs extremites ; compte tenu du diametre 
relativement important des poulies, au-dessus des trous 
de solidarisation destines au passage des axes de ces 
porte-poulies, l'aile horizontale des longerons peut 
£tre munie d'une echancrure de degageaent 113. Les 
encbches 112, prevues encore plus pres des extremites 
des longerons, s'etendent, pour celles d'un cote, 
depuis l'extremite libre de l'aile verticale, et pour 
celles de 1 'autre, depuis l'aile. horizontale, des 
longerons, ce qui contribue egalement * conferer & 
l'appareil une reversibility dont l'interet sera mieux 
compris par la suite ; elles sont destinies & recevoir 
des axes de solidarisation h un support en L 
constituant un autre element (et plus pr6cisement un 
autre appareil) de 1' appareillage, qui sera aussi 
deer it plus loin. La planche 10 elle-meme comporte k 
proximity de 1'un de ses bords longitudinaux, djeux 
trous 101 de solidarisation au support eh L destines & 
recevoir les axes de vis de solidarisation, dans une 
disposition qui sera egalement decrite plus loin. 

Cette planche & abdominaux selon l 1 invention, 
est destinee k etre utilisee, en tant qu 1 appareillage 
de base, notamment lorsque lui sont ad joints des cables 
eiastigues 12 connus commercialement sous la 
denomination de sandows. 

Ces sandows (seulement esquisses sur la 
figure 1, un seul d'entre eux etant represents en 
totality) sont fixes h un porte-sandows 13 et plus 
precisement (voir figure 3) A un tube-support 130 
s'etendant entre les longerons et dans lequel est 
ins 6re un axe amovible de solidarisation 131 destine & 
traverser deux trous de solidarisation 111 se faisant 
vis-a-vis de l'aile verticale des longerons ; d'un 
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c&te, cet axe de solidarisation est muni d'une t£te 132 
et de 1* autre d'une rainure pour le passage d'une 
agrafe 133 , dispos6es de part et d' autre des longerons 
11, en vue d'6viter la desolidarisation du tube-support 

5 de sandows et des longerons ; selon une variante non, 

representee, le tube peut St re centre sur l'axe. au 
moyen de bagues en nylon disposees h ses extremites. 
Les sandows forment autour du tube de solidarisation, 
une boucle maintenue par un serre-c&ble 134 (figure 

10 3 A) ; deux jeux de sandows par exemple peuvent §tre 
solidarisds a la m£me planche A abdominaux, au moyen de 
deux porte-sandows 13 respectifs solidarises & guelgue 
distance des extr6mites des longerons ; 1 ' emplacement 
des porte-sandows peut etre modifie en fonction de la 

15 longueur des sandows utilises, lesguels peuvent etre 
tres longs et sont dans cette hypothese guides par les 
poulies de porte-poulies 14 . d6j* mentionnes (figures 1 
et 4); dans ces conditions, les sandows accroches & un 
porte-sandows 13 proche de 1'une des extremite de 

20 I'appareil sont guides par la gorge des poulies placees 
sur le porte-poulie 14 proche de 1' extremite opposee. 
La fixation des sandows peut se f aire egalement 
direct ement sur 1'axe de solidarisation 131, en 
1' absence de tube-support 130, au moyen de mousquetons, 

25 de crochets ou analogues. 

Une barre anti-deraillement 15 arrondie du 
c6te des sandows est solidarisee par exemple de la m£me 
maniere que deja deer it pour les porte-sandows, a 
proximite immediate des porte-poulies du c6te de 

30 1' extremite correspondante des longerons, pour empfecher 
les sandows de sortir de leur gorge (figure 5) ; la 
longueur de sandow depassant entre le porte-poulies 14 
et la barre anti-deraillement 15 peut egalement 6tre 
regiee en depla?ant le porte-sandows ; 1' extremite 

35 libre de chague sandow 12 est munie d'un mousgueton de 
liaison ou d'un autre organe 120 & attache rapide 
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(crochet ferm6 par tin clapet-ressort par exemple) , k 
une poignee 16, une seule poignde etant liee 4 un jeu 
de sandows> de telle sorte que l'on puisse mettre en 
charge simultanement plusieurs sandovs de meme 

5 resistance ou de resistances differentes pour pouvoir 

exercer toute une gamme d 1 efforts ; il est egalement 
possible de lier deux poign6es & des sandovs differents 
d'un m€me jeu, pour un travail des deux bras, simultane 
ou alternatif ; un dynamometre muni d'une bague temoin 

10 (non represent^) pennet de tester les sandows et de 
calculer 1' effort produit ; un graphigue indiguant les 
forces produites en fonction de l»allongement de chague 
type de sandovs peut ainsi §tre etabli et fourni avec 
l'appareillage de base et egalement separement. 

* 5 Les porte-poulies 14 sont constitues aussi 

(figure 4) d f un tube rigi'de 140 s'etendant entre les 
longerons 11 et monte par 1 ' interm6diaire de bagues ou 
roulements 141 permettant sa rotation, autour d'un axe 
de solidarisation 142 traversant des trous de 

20 solidarisation 111 de ces longerons ? les poulies 143 
sont xaontees elles-memes folles autour du tube 140 pour 
eviter l'usure des sandovs, et sont s6par£es par des 
bagues 144 ; pour ne pas surcharger le dessin, la 
figure 4 ne montre que trois des poulies qui s'etendent 

25 le long du tube 140 ; des bagues 144 sont de plus 
ins6r£es entre les poulies d'extremite et les longerons 
; l 9 axe 142 comport e d'un c6t6 une tete 145 et de 
1' autre une partie filetee destin6e h recevoir un ecrou 
ii oreilles . 146, en vue de sa solidarisation aux 

30 longerons. 

Les poigndes 16 (figure 2 A) sont constitutes 
par un tube 161 argue, gaine en vue d'andliorer le 
confort et la sftrete de la prehension, suffisamment 
long pour pouvoir 6tre saisi & deux mains, et 
35 comport ant une gorge 162 centrale dont le r61e sera 
precise par la suite, et par une tige 163 rectiligne 
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port6e par ce tube arqu£ k ses extr6mit6s oppos6es et 
munie k intervalles r6guliers de bagues 164 de 
separation entre lesquelles 6ont accroches les organes 
de liaison 120 tels que des mousguetons, 

Les poignSes 16 sont destinies * §tre 
accroch6es k des sandows 12 port^s soit par les porte- 
sandows 13, soit par des £carteurs 17 (figure 2B) en 
tube resistant en forme de U se fixant k la distance 
d6sir6e de part et d' autre du plateau 10, en 6cartant 
leurs branches 170, dont les extr6mit£s sont munies 
d'axes de solidarisation 171 destines k pdn6trer dans 
les trous 111 de l'aile verticale des longerons et 
comportant des but^es 172 pouvant £tre amovibles. La 
partie centrale 173 des £carteurs 17 (barre 
transversale du U) / permet la fixation du nombre de 
sandows choisis, ceux provenant des porte-sandows 13 
comme ceux accrochis k la poign6e 16 (figure 6). Comme 
les tiges 163 des poign^es, les barres transversales 
173 des 6carteurs sont munies de bagues de separation. 

Un autre accessoire utilisable est un cale- 
pieds 18 r^glable (figure 7, 7A, 7B, 8), consistant en 
une barre d'appui 180 de forme g6n6rale cylindrigue en 
bois ou en mdtal pouvant £tre disposde de n'importe 
quel c6t£ de l'appareil en travers de celui-ci et 
adapt6e k recevoir une sangle 181 r6glable. Ce cale- 
pieds 18 est muni, le long d'une g6n£ratrice du 
cylindre, de deux cavaliers 182 espac£s de la m€me 
distance que l'^cartement des ailes horizontales des 
longerons 11 et destines k 6tre months k chevauchement 
de part et d 1 autre de ces ailes ; le cale-pieds est 
muni de deux trous diamdtraux de m&ne 6cartement que 
les trous 110 des ailes horizontales pour recevoir une 
goupille 183 verticale les traversant ainsi que ces 
trous 110 des longerons et constituant un axe de 
solidarisation amovible du cale-pieds k ces longerons ; 
la partie du cale-pieds opposee aux longerons est munie 
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d'une plaque 184 k lumiere 185 oblongue et & 
renfoncement 186 6galement oblong perpendiculaires, 
tandis que la goupille 183 comporte une zone mdplate 
187 renfl^e latGralement destin6e k reposer sur le 
renfoncement 186 en position de d6verrouillage du cale- 
pieds et k p6n6trer dans la lumi&re 185 oblongue en 
position de verrouillage, de telle sorte que la tige de 
la goupille p^netre dans le trou 110 correspondant du 
longeron uniquement dans le deuxi&me cas ; il suffit 
done d'extraire 16gerement les goupilles 183 et de les 
tourner d'un quart de tour pour pouvoir d^placer le 
cale-pieds ; en vue d'6viter la perte des goupilles, 
celles-ci sont jnunies d'une t€te en forme d'anneau dans 
laquelle passe un bracelet 61astique 188 enfilg par 
ailleurs autour de la barre 180 de cale-pieds. La 
sangle 181, munie d'une boucle de r^glage autobloguante 
destin^e k la refermer, est enfilde dans des oeillets 
189 de part et d 1 autre de la barre de cale-pieds, puis, 
k partir de chague oeillet, passe successivement sur le 
longeron le plus proche d'un premier c6t€ de la barre, 
'puis entre les longerons, et enfin repasse sous le m§me 
longeron, pour ressortir, tou jours du meme c6td de la 
barre, k l'ext^rieur du longeron, et, apres €tre pass«§ 
par dessous la barre de l 1 autre c6t£ de celle-ci, 
passer cette fois sur les longerons depuis l'ext^rieur 
de ceux-ci. 

Un dispositif de pouss^e (figures 9 k 13) 
comportant une barre de pouss6e 190 munie k chague 
extr6mitd de deux galets determinant une gorge entre 
eux, coopere avec les poign&es 16 au moyen de deux 
cables 191 souples tres r£sistants, en vue de permettre 
de produire un effort maximal ; k cet effet, sur les 
cables souples, des noeuds 192 sont rdali&gs espac£s de 
mani&re & permettre la fixation "forc£e" des c&bles sur 
la barre 190 & la longueur d6sir£e, la partie 
inf^rieure du cfible ayant 6t6 pr6alablement fix6e sur 
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la gorge 162 de la poign6e par un noeud coulant 193. 
Des chandelles 194 constitutes d'une tige verticale 
munie de barrettes transversales inclin6es vers le haut 
lorsgue l'on s'eioigne de la tige, sur lesguelles peut 
5 etre posde la barre de pouss6e, facilitent le travail 

avec barre et le reglage fin de la hauteur de fixation 
du c&ble. 

Avec les accessoires . qui viennent d'etre 
decrits, la planche a abdominaux selon 1' invention 

10 const itue un appareillage de base qui permet deja de 
pratiquer une grande variete d' exercices avec sandows. 

De plus, selon une caracteristique 
avantageuse de l f invention, comme cela a d6ja et6 
mentionne, cette planche a abdominaux 1 est 

15 reversible ; plus preciseraent, lorsqu'elle est 
retournee sens dessus-dessous, elle peut 6tre associee 
a un chariot mobile, const ituant ainsi une "presse" 2 
(representee partiellement sur la figure 14) utilisable 
de maniere autonome en presse horizontale, permettant, 

20 par exemple dans la disposition de la figure 18, un 
travail en diverses positions (assis, couche, a plat- 
ventre ou sur le dos) , tant pour les muscles des 
membres superieurs que pour les jambes. Pour certains 
de ces exercices, des sandows courts peuvent etre 

25 accroches d'un c6te a un porte-sandows et de 1' autre au 
chariot, tandis que l'effort de l'utilisateur reposant 
sur le chariot s'exerce, a l'encontre de !• effort 
rdsistant des sandows, entre un repose-pieds solidarise 
aux longerons et des epaulieres solidarisees au chariot 

30 contre lesquelles ses epaules prennent appui ; bien 
entendu, d'autres exercices sont envisageables, 
certains ne faisant pas appel a tous les elements 
mentionnes plus haut, m^me sans sandows. 

A cet effet, le chariot 20 comporte une 

35 plaque 200 ayant un rembourrage de materiau-mousse et 
servant de surface d» appui pour I'utilisateur, montee 
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sur des roues 201 k gorge disposes sous cette plaque 
et destinies & &tre guid£es par les ailes verticales 
des longerons 11 en T de la planche k abdominaux, 
lesguelles constituent ainsi des rails pour les gorges 

5 des roues 201. Afin que I'utilisateur soit averti, 

lorsque le chariot arrive k proximity de I , extr6mit6 
des longerons 11, qu'il risque de sortir de ces rails, 
les longerons comportent, dans l f aile verticale du T, 
une encoche 114 provoquant un 16ger soubresaut lors du 

10 passage du chariot. Les roues 201 sont mont£es sur des 
essieux 202 (ou encore des demi-essieux) portds par des 
plaques longitudinales 203 appartenant k des caches de 
protection 204. Au moins une autre paire de roues 205 
port£e par un essieu supplement a ire 206, avec un 

15 6cartement plus grand que les prdcddentes (sup^rieur a 
la largeur de la plaque d'appui 200), permet une 
meilleure assise dans des conditions qui seront 
ddcrites par la suite ; les roues 205 et 1 'essieu 206 
suppldmentaires sont amovibles, l'axe d'au moins l f une 

20 des roues 205 etant fix6 k l^ssieu 206 par un organe 
de fixation 207 tel qu'une agrafe ou une goupille. 
L 1 essieu suppltoentaire 206 est 6galement port6 par les 
plagues longitudinales 203, par exemple en avant du 
chariot 20, mais il est dgalement possible de pr^voir 

25 un essieu et une paire de roues en arriere. En 
variante, le montage des roues sur les essieux peut 
6tre obtenu en pr^voyant des extr£mit6s d 1 essieux 
filet£es et une fixation des roues par dcrou molet£, 
avec interposition d ' entretoises entre les roues et les 

30 plagues longitudinales 203. Afin de limiter k une 
amplitude choisie, la course du chariot 20 sur les 
longerons 11, une (ou plusieurs) but6e(s) 21 peut 
(peuvent) &tre montee(s) sur les longerons 11. En vue 
de coopgrer avec les but£es 21, & 1 'extr6mit£ du 

35 chariot, sont prGvus deux tampons 208 const ituSs chacun 
d'un bloc 61astigue portd par un support, fixe ou 
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Wlescopique. C'est h l f un des essieux . que sont 
accrochgs les sandows ; les tampons peuvent ggalement 
§tre months sur la but£e elle-m£me. 

Chague but6e 21 est constitute (figures 14 , 
18 et 18A) par une plaque en U retournd 210 destin6e i , 
€tre mont6e h chevauchement sur 1'aile verticale tfes 
longerons 11 de la planche h abdominaux mont6e elle 
aussi retoumte, plaque en U retournS dont l ! une des 
branches verticales porte un axe de solidarisation 211 
prtvu pour §tre introduit dans le trou de 
solidarisation 111 choisi de cette aile verticale, et 
dont le sommet porte un canon 212 h I'inttrieur duquel 
est mont6 ttlescopiquement, au moyen d f un ressort 
hSlicoidal, un tampon 213 pour amortir l f impact du bloc 
tlastique du tampon 208 du chariot 20. L'axe de 
solidarisation 211 dtant montt, dans sa branche de U 
retournt, en un emplacement disposd h proximity de la 
zone ou se dgplace le chariot 20, la but£e est 
solidariste en porte-a-faux sur son rail, et son propre 
poids la maintient done en position sur celle-ci ; de 
plus, ainsi, les impacts du chariot ne peuvent la faire 
basculer. 

Le porte-6paulieres 22 (figure 18B) , 
amovible, destine h I'appui des tpaules de 
I'utilisateur, est adaptable sur le chariot 20. Ce 
porte-6pauli6res est constitut d'une plaque de base 220 
supportant deux axes 221 revStus de cylindres en mousse 
222, prtvus pour amort ir le contact avec les tpaules de 
I'utilisateur, contre lesquelles s'exerce un effort 
tres important ; de part et d 1 autre de la plaque de 
base 220, s'6tendent deux ailes 223 munies chacune d'un 
ergot 224, les deux ergots 224 se faisant vis-A-vis 
l*un en face de I 9 autre ; ces deux ergots 224 sont 
destines & fetre ins6r£s contre les plaques 
longitudinales 203 du chariot, de maniere & 6tre 
coiners par ces plaques 203 et le cache 204, de sorte 
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que la plague de base 220 du porte-6pauli6res gr£ce & 
son propre poids et & son porte-&-faux, vienne porter 
sur le chant supgrieur des plagues longitudinal es 203 
du chariot et soit done supports par elles. Le porte- 

5 6pauli6res comporte 6galement un repose -tfite 225 sous 

la forme d'une plague en forme de demi-ellipse de 
pr6f6rence munie d'un rembourrage. 

Comme le chariot mobile 20 est destind & etre 
accroch£ & des sandovs, 11 peut §tre utilise avec un 

10 porte-sandows 13 d6j* d6crit, ou encore un porte- 
sandovs spGcifique 23 (figure 18C) semblable au 
pr£c£dent en ce qui concerne la fixation des sandovs, 
mais muni de deux flits longitudinaux paralleles 230 
destines & £tre emboit^s autour des longerons 11 a 

15 I'extr6init6 de ceux-ci, et dont les fonds viennent en 
but£e contre les bouts des longerons. 

Le repose-pieds 24 (figure 18D) prSsente 
approximativement la forme d'un banc. Ainsi, ce repose-, 
pieds comporte deux ailes verticales paralleles 2 40 

20 relives a leur partie supdrieure par un plateau 

horizontal 241 servant h supporter les pieds (plus 
pr6cis6ment I'arridre des talons) de l'utilisateur et 
auquel est fix€ un dosseret 242 fonnant un angle diedre 
l£gerement obtus destine & l'appui de la plante d£s 

25 pieds de l'utilisateur ; en vue de mesurer la force 
exercSe par l'utilisateur eur ce dosseret au cours de 
ses exercices, une balance de type similaire it un 
"pese-personnes" peut 6tre dispos6e- sur le repose- 
pieds, sa base contre le dosseret 242, sous condition 

30 d'une gamine de mesure appropri£e (valeurs plus 
importantes qu'un pfese-personnes classigue) . En vue de 
sa solidarisation aux longerons, le repose-pieds est 
muni, horizontalement en projection par rapport k ses 
ailes verticales 240, de deux axes 243 destines a 

35 p£n£trer dans les trous 111 choisis des longerons 11 ; 

ces deux axes 243 6tant du c6t6 de l'utilisateur, le 
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repose-pieds, sous son propre poids, est en appui sur 
les longerons, et cet appui est encore renforc6 par 
1' effort de l'utilisateur. Celle .des deux ailes 
verticales paralliles 240 du repose pieds qui comporte 
un axe de solidarisation 243 sur sa face extdrieure, 
comporte dgalement sur la m§me face une patte 244 de 
retenue contre la face ext^rieure du longeron dans 
lequel pdnetre cet axe 243. 

Un autre element avec leguel la planche & 
abdominaux est adaptee h coop6rer est un appareil 
constitue par un support en L 3 (figure 19) • 

Le support en* L 3 est constitue 
principalement par une echelle 30, deux longerons 31 
articuies & une extremite de cette echelle par une 
barre-pivot transversale 32 soudde & 1 'echelle 30, et 
deux contreforts 33 reliant des longerons const ituant 
les montants 300 de l'echelle 30 aux deux longerons 31. 
Les montants 300 de l'gchelle, de m&ne que les 
longerons 31 et les contreforts 33 sont const itues par 
des profiles en T comme les longerons 11 de l f appareil 
de base, et comme eux, ils sont munis de moyens de 
solidarisation adaptds k coopdrer avec des axes de 
solidarisation, destines & solidariser le support en L 
et divers autres elements, sous la forme de trous 301, 
310, 311, 330 r£partis par paires le long des ailes 
verticales des prof iies. L»ecartement des montants 300 
de l'echelle 30 est un peu supdrieur k celui des 
longerons 11 de la planche abdominale (de telle sorte 
que ceux-ci puissent £tre accroches h l'echelle) et 
infdrieur & celui des longerons 31 du support en L. En 
dehors de la barre 32, les montants 300 de l'echelle 
sont entretoisgs par des echelons 302 (en petit nombre 
et amovibles dans une version economique non 
representee), et les montants 300 comme les longerons 
31 sont egalement reunis par des plaques d 1 appui 303, 
304, 312, 313 ; certaines plaques 303, 304, 313 sont 
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fix£es par des vis sous les regions d'extr6mit£s des 
ailes horizontales des profiles, lesguelles ailes 
hori2ontales eont 6galement munies de trous de 
solidarisation, tandis que la plague 312 est soud£e k 

5 la barre-pivot 32. II est 6galement pr6vu une plaque 

d'appui accessoire 315 (figure 19A) , pouvant glisser le 
long des bords verticaux des longerons 31, des bandes 
de caoutchouc en contact avec les longerons 
solidarisant 1' ensemble gr&ce au poids. de 

10 l'utilisateur ; cette plague d'appui 315 est munie de 
deux lumieres pour le passage et le calage des 
extr£mit£s des longerons 11 de la planche k abdominaux 
lorsgue celle-ci, pour certains . exercices, est 
solidaris6e k ce support en L en 6tant inclin§e et 

15 support6e k ses extr6mit6s oppos6es par l»6chelle 30 
comme cela sera vu par la suite ; autour des lumieres 
pour les extr&nitgs des longerons de la planche k 
abdominaux, sont disposes des patins en caoutchouc dur. 
Sous la plague d'appui, sont fix6s si n£cessaire des 

20 patins antid^rapants, tandis gue derriere la plague 
'd'appui 304 du bas de l'£chelle, sont fixdes en plus 
deux roulettes 305 amovibles munies d'un frein, mont^es 
au moyen de vis ou/et d'6crous-papillons ; gr&ce aux 
roulettes 305, le support en L peut §tre d6plac6, 

25 ouvert ou repli6 ; k la partie sup£rieure de cette 
plague 304, sont pr6vues des pattes 306 de retenue de 
la planche abdominale contre l'§chelle 30 par ses 
longerons 11, cette planche abdominale dtant pos§e pour 
certains exercices en position transversale sur le 

30 chant sup6rieur de la plague 304, et sa fixation 6tant 
obtenue par pincement de la plague d'appui 10 entre le 
dos des montants 300 de l'6chelle et des 6crous k 
oreilles coop6rant avec les vis de solidarisation 
ins£r6es dans les trous 101 de la plague 10 mentionnee 

35 en r£f£rence k la figure 1. Les contreforts 33 sont 
solidaris6s de mani&re ddmontable d'une part aux 
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longerons 31 par des mdplats r6alisds aux extr£mit6s de 
ces contreforts et des oreilles 316 en forme de chapes 
fix^es, par exemple soud£es, aux longerons, lesguelles 
oreilles sont munies de trous de solidarisation pour 
des axes de solidarisation articul£s appropri£s ; ces 
contreforts 33 sont d'autre part solidaris6s aux 
montants 300, par un axe 34 (figure 19B) maintenu par 
un organe de verrouillage 340 tel gu ! une agrafe ou une 
goupille ; le m&me dispositif permet egalement la 
solidarisation d»une extr6mit6 de la planche 4 
abdominaux en position verticale ou de divers 
accessoires lorsgue l'axe 34 est enfild dans les trous 
301 des oreilles 307 des montants 300. La base des 
contreforts 33 peut 6ventuellement £tre munie de 
repose-pieds. La plaque d'appui 312 dispos^e k 
proximity de la barre-pivot 3.2 est munie d'une fente 
parallfele k cette barre-pivot, destin6e k immobiliser 
la planche k abdominaux selon 1' invention lorsqu'elle 
est accrochde en position verticale contre l'6chelle 
30, aux oreilles 307 de celle-ci. 

Une barre amovible 35 (figure 19D) est 
destin^e k 6tre solidarisSe aux longerons 31 ou aux 
contreforts 33 en vue de 1'accrochage d 1 accessoires ou 
pour servir de barre d'appui pour certains exercices ; 
dans ce dernier cas, elle peut 6tre garnie 6galement de 
1'accessoire d£j& d6crit consistant en un cylindre 
fendu 317 de protection en mousse / cette barre 
amovible 35 se prdsente sous la forme d'un axe ayant 
une structure tdlescopique avec un tube ext6rieur 350 
dans leguel est mont6 coulissant un cylindre int^rieur 
351 soumis & la charge d'au moins un ressort h61icoidal 
6galement log6 dans le tube ext6rieur ; les extrdmitds 
oppos^es 352, 353 du tube ext6rieur et du cylindre 
int^rieur 351 sont fendues de maniere k determiner de 
part et d 1 autre de la fente, des doigts de 
solidarisation destines k £tre engages dans les trous 
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de solidarisation 311, 330 des longerons 31 et des 
contreforts 33. 

Un accessoire porte-poign6es 36 (figure 19E) 
est 6galement pr6vu solidarisable aux longerons 31 ou 
aux contreforts 33, en vue de servir de pupitre * 
triceps et * abdominaux. Ce porte-poign6es pr^sente une 
forme en U, dont la tranche horizontale 360 est munie 
de deux ailes 361 perpendiculaires au plan du U, elles- 
B&mes en U renvers6 et portant des axes de 
solidarisation 362 destines h fitre introduits dans les 
trous 310, 330 des longerons ou des contreforts ; les 
branches verticales 363 du U sont tubulaires et munies 
d'une part de plaquettes de rembourrage et d f autre part 
de trous de solidarisation 364 pour des poignies en L 
renversS (en se r£f6rant toujours h la figure 19E) dont 
la branche verticale 365 est elle-m§me perc^e de trous 
366 & diff£rents niveaux pour permettre un reglage en 
profondeur en fonction de la position d'axes de 
solidarisation 367 traversant les trous 364, 366 mis en 
regard du porte-poign6es et des poigndes les zones .de 
prehension des poign6es sont constitutes par les 
branches horizontales 368 du L ici renversd gaintes 
d'un mattriau souple permettant une prehension plus 
confortable. Les ailes en U renvers6 du porte-poigntes 
permettent !• insertion entre elles des ailes verticales 
du T des profiles, et un bon aplomb du porte-poign6es , 
que celui-ci serve lorsque le support en L est dispose 
longerons "31 reposant sur le sol, ou Schelle 30 
reposant sur le sol. 

La structure de support en L qui vient d'etre 
d6crite permet de replier aisiment ce support par 
exemple pour le ranger ou le transporter (encore que 
gr£ce & sa 16g&ret6 et h ses roulettes amovibles, son 
dtplacement soit facile m£me en position ouverte) • Pour 
replier le support en L 3,. il suffit de dtsolidariser 
les contreforts 33 des montants 300, et de les replier 
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contre les longerons 31 (figure 20), puis de replier 
les longerons 31 contre les montants 300 (figures 21 et 
22). Pour transporter la plus grande partie de 
l'appareillage, on peut encore disposer la planche 
abdominaux contre le support en L 3, et le chariot . 
mobile 20 par-dessus le tout, maintenu en place par une 
ou plusieurs sangles (figure 23) . 

Ce support en L 3 permet une grande variety 
d'exercices, et on d6crira encore quelques accessoires 
de cet appareillage etendant le registre de ces 
exercices. 

Un axe 37 support de sangle(s) 38 peut 6tre 
solidaris£ aux montants 300 de l'Schelle 30 (figures 24 
et 25) ; cet axe est tubulaire au moins & ses 
extr6mit6s et muni de fentes 370 dans lesguelles sont 
destinies t £tre ins6r£es les ailes verticales du T 
constituant les montants ; il est destine & reposer sur 
un barreau 302 de l'ichelle et la solidarisation peut 
Stre compl6t6e par agrafes(s), goupille(s) ou 
analogue (s) 371 traversant un trou 301 pr£vu dans le(s) 
montant(s) 300 en face de 1 'orifice du tube ; le 
support de sangles comporte en son milieu une anse 372 
pour le passage d'une ou plusieurs sangle(s) * boucle 
reglable, ce support de sangles reposant sur le barreau 
choisi de I'^chelle 30. 

A cet axe 37 support de sangle et & la sangle 
38, est associ6e une barre de traction 39 comportant 
une partie centrale 390 munie d»un anse 391 pour le 
passage de la sangle et deux extr^mitGs 392 de 
prehension coudies k angle obtus par rapport & la 
partie centrale 390 ; les zones de prehension 392 
peuvent 6tre gain£es d»un mat£riau souple. 

II est 6galement possible de passer deux 
sangles 38 directement autour de l'axe 37 support de 
sangles, et d'associer non pas la barre de traction, 
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ma is une poignde 16 dej* ddcrite, k chaque Bangle 
(figure 25) . 

Le travail avec les sangles est normalement 
effectu6 en utilisant (figure 26) le chariot mobile 20 

5 mont6 sur la planche h abdominaux mont^e inclinee, 

retournde et solidarisee au support en L par ses 
encoches 112 de ses longerons 11, ces encoches 112 
£tant placdes & chevauchement sur son axe de 
solidarisation constitu6 par un barreau 302 de 

10 l^chelle 30, tandis que l f extr£mitd opposde des 
longerons 11 de la plancbe & abdominaux repose dans les 
lumieres de la plaque d'appui 315 (presse inclines) • Le 
support en L peut dgalement £tre utilise avec la 
planche & abdominaux retournie et le chariot mobile 

15 horizontaux (figure 27), entre les longerons 31, 
plusieurs sandovs 12 6tant * accrochds par exemple d'une 
part t un barreau inf^rieur de l'echelle et d f autre 
part & un essieu du chariot 20, Dans ces conditions, on 
peut utiliser seulement les essieux normaux (c 1 est la 

20 cas sur la figure 27), ou mieux la voie large, les 
roues du chariot dtant alors guiddes par les longerons 
31 du support en L, pour obtenir une meilleure 
stability, 

L'inclinaison de la planche & abdominaux dont 
25 une extrdmitd repose sur un barreau 302 de l'dchelle 30 
peut naturellement £tre choisie par l'utilisateur, et 
depend de la hauteur du barreau lui servant de 
support ; la position au sol le long des longerons 31, 
de. la plague d«appui 315, est done variable ; les 
30 positions de la plaque d'appui correspondanf h chaque 
barreau peuvent $tre rep6r6es sur les longerons, par 
exemple par un numerotage. A chaque couple hauteur de 
barreau - poids de l'utilisateur, correspond une force 
d£velopp£e donnee ; la valeur de cette force peut fetre 
35 donnge par un tableau sur lequel se deplace un curseur, 
et ce tableau peut 6tre portd par une face de la plaque 
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d'appui 303 qui se trouve h l'extrdmitg libre de 
l'gchelle 30 ; 1' autre face de cette plague d'appui 
peut porter par exemple les courbes de la force 
d£velopp£e sur chague sandow utilisable, en fonction de 
son allongement, dont il a 6t6 question plus haut. 

Un pupitre pliable 4 permet si n^cessaire de 
r£hausser la base de la planche k abdominaux 
lorsqu'elle doit £tre utilis^e en plan inclin6. Ce 
pupitre, vu latiralement, est en forme de A, et 
prtsente & sa partie sup6rieure un axe 40 de 
solidarisation avec les encoches 112 des longerons 11 
de la planche & abdominaux, laquelle repose done sur le 
pupitre ; les branches horizontales 41 du A portent des 
but£es 42 pour bloguer I'appareil de base dans 
certaines positions particulieres ; le pupitre 4 peut 
etre blogu6 par rapport aux longerons contre le cale- 
pieds 18 (figure 29) , et celui-ci peut §tre dispose h 
l'endroit le plus appropri6 pour la bonne execution de 
l'exercice choisi ; ce pupitre est dgaleroent muni d'une . 
plague de maniere & servir de dossier pour certains 
exercices (ddvelopp6 incline) ; il sert ggalement pour 
des exercices de musculation des bras. 

En vue d'augmenter la stability de la presse 
horizontale (figure 18), il est possible d'adjoindre un 
dispositif anti-dgraillement 5 (figures 30 et 31) . Ce 
dispositif est constitu6 d'une base 50 et de deux 
barrettes de blocage 51 solidarisges par des syst&mes 
vis-6crou, la base 50 comportant deux longerons 52 
emp§chant le basculement du chariot. A cet effet, la 
base 50 est constitute de deux U disposes dans les 
plans paralleles transversaux par rapport aux longerons 
11 de la planche & abdominaux et dont les branches 
vertical es 53 sont 6cart£es d'une distance €gale & la 
voie large du chariot 20 ; les parties supgrieures des 
branches verticales 53 dispos&es vis-4-vis des deux U 
sont relives par les longerons 52, qui sont done 
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dearths de la m€me distance ; la hauteur des branches 
verticales 53 des U est choisie de telle sorte que les 
roues de la vole large du chariot passent juste sous 
les longerons 52 lorsqu'elles sont sur leurs rails 
constitu6s par les longerons 31 du support en L ;. 
ainsi, si le chariot a tendance h basculer lat£ralement 
ou longitudinalement, ce qui pourrait amener ses roues 
4 quitter ses rails, le mouvement de basculement est 
limits et mSme emp§ch6 par le fait que les roues 
viennent buter contre les longerons 52. Le 
positionnement correct de la base 50 par rapport & la 
planche & . abdominaux est obtenu par le fait que cette 
base est maintenue contre la planche par les barrettes 
de blocage 51, perches d'un trou en leur milieu ainsi 
que les branches horizontales 54 des U ; ainsi, ces 
branches horizontales 54 sont dispos6es sous les 
longerons 11 de la planche & abdominaux, et les 
barrettes 51 dispos6es dessus permettent de pincer les 
ailes horizontales des longerons 11 et sont de plus 
immobilis^es en position lat6rale entre les ailes 
'verticales de ceux-ci, par le vissage de vis 55 & tete 
molet^e dans des Serous 56, traversant les trous se 
faisant vis-a-vis dans les branches horizontales 54 et 
les barrettes de blocage 51. 

Les diff^rents 61dments (appareils et 
accessoires) qui viennent d"€tre d6crits permettent de 
r^aliser un grand nombre d'appareillages autonomes, des 
plus simples aux plus complexes, pouvant §tre acquis 
par 616ments s6par6s, 1» acquisition d'un premier 
appareillage pouvant Stre compldtS ult£rieurement par 
celle d'un autre. 

On peut ainsi par exemple (cette liste n'est 
pas limitative), pr6voir des appareillages constitu^s 
respectivement 



24 



2625907 



- simplement de la planche * abdominaux selon 
I 1 invention, en vue d'une utilisation ultdrieure avec 
d'autres accessoires ou/et appareils, 

de la planche k abdominaux selon 
5 1" invention, de sandows 12 longs et d'accessoires tels. 

que porte-sandows 13, porte-poulies 14, barre anti- 
ddraillement 15, poignde 16, 6carteur 17, cale-pied 18, 
barre de poussde 190, etc., 

- de la planche i abdominaux, de sandows 12 
10 courts, d' accessoires, et du chariot 20, 

- simplement du support en L 3 selon 
1' invention ; 

- du support en L 3 et d' accessoires tels que 
plaques d'appui 303, 304, 312, 313, porte-poign6es 36, 

15 barre d'appui 35, cylindre de mousse compacte 37, 

• du support en L 3 et de la planche k 
abdominaux selon l 1 invention, 

- du support en L 3 et de la planche k 
abdominaux avec des accessoires, par exemple, 

20 - du support en L 3, de la planche a 

abdominaux, du chariot 20, et d 1 accessoires. 

On peut dgalement prdvoir 1' achat, s6pardment 
de ces appareillages, par exemple, 

- du chariot 20, 

25 -de certains des accessoires, 

- du pupitre pliable 4, 

- du dynamom&tre, 

- des tableaux et graphiques. 

Cette formule permet de rdaliser une 
30 acquisition progressive en fonction des moyens et des 
besoins de chaque utilisateur, d v un materiel solide 
mais restant 16ger malgrd une possibility d 1 efforts 
musculaires tres importants (115 kg par "bras 11 de 
I'appareil de base, 230 kg pour la presse horizontale 
35 . avec un .allongement des sandows de 50 centimetres) . 
Elle permet dgalement un travail 6imultan6 de deux ou 
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trois personnes en fonction de l 1 option choisie (2 
personnes pour les exercices avec un seul "bras" pour 
1 •appareillage constitu6 de l'appareil de base avec 
sandovs ; 3 personnes pour I 1 appareillage constitu6 du 
support en L et de la planche & abdominaux avec 
sandovs) . 

De plus, m&ne l 1 appareillage le plus complet 
est tres facile k transporter, grSce & ses roulettes 
amovibles, d'un faible encombrement (replie, environ 2 
metres x 0,7 m&tre. x 0,3 metre), simple d'emploi 
(manipulation rapide gr&ce aux attaches dvitant au 
maximum les serrages, sandovs de couleurs diff ^rentes 
selon la charge) , et peu dangeureux (pas de risque de 
chute de poids ou d'6crasement sous une charge gr&ce 
aux sandovs, articulations de l'usager travaillant 
progressivement pour atteindre un effort optimal sous 
un angle articulaire favorable et une force maximale en 
fin de mouvement, ce qui §vite les accidents 
musculaires et tendineux) • 

Comme on l'a vu, la planche . h abdominaux 
selon I 1 invention est reversible : utilisde du cdt£ de 
la plague abdominale, seule, elle permet une grande 
vari6t6 d f exercices avec sandows, tandis qu'en liaison 
avec le support en L, elle permet non- seulement un 
travail classigue sur planche & abdominaux avec dosage 
de la difficulty selon qu'elle est en position plus ou 
moins inclinSe, de la verticale* & l'horizontale 
inclusivement, mais egalement une gamme variee 
d 1 exercices avec sandovs grSce aux poulies basses et 
hautes ; utilisde du c6t£ rail, le chariot permet le 
travail en presse horizontale, et l'adjonction du 
support en L autorise un travail en plan incline pour 
des exercices de traction ou de poussee utilisant le 
poids du corps. 

Le support en L est 6galement riversible en 
ce sens qu f il peut 6galement §tre utilise dans deux 
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positions : en position normal e, il sert d'appui k la 
planche k abdominaux disposge verticale ou inclinee , 
elle-mSme en position planche ou en position presse, 
inais il peut egalement fetre inverse (echelle posee sur 

5 le sol), pour etre utilise avec les poignees amovibles 

ou la barre d'appui amovible, pour des exercices 
utilisant le poids du corps. Dans une forme de 
realisation plus sommaire, le support en L peut €tre 
remplace par une simple echelle 30 telle que celle qui 

10 a ete decrite, destinee k £tre fix6e solidement k un 
support vertical (mur, porte, etc) . 

On notera egalement la bonne adequation des 
accessoires aux diffdrents exercices, en particulier, 
les poignees qui permettent les exercices de suspension 

15 et d'appui, la barre d'appui, qui sert pour les 
exercices en appui sur le ventre, le creux poplite, les 
cuisses, les cous de pieds (sa fixation peut se faire h 
differents niveaux, par compression des ressorts, et 
blocage en rel&chant les extremites qui s f engagent dans 

20 les trous) , le chariot qui permet le travail assis, 
couchd, k plat-ventre, sur le dos, tete en haut ou en 
bas, avec une voie large destinee au travail avec le 
chariot k 1 'horizontale sur les longerons du support en 
L et aussi d'utiliser la planche k abdominaux en 

25 position horizontale sur l'un de ses chants, caiee dans 
ses pattes et maintenue . plaguee contre 1' echelle 
verticale. 

Un avantage suppl Omenta ire est la possibility 
de choisir une gamme d' exercices en fonction d'un 
30 "montage", ce qui evite les manipulations et 
transformations de l'appareil pendant une seance 
d'entrainement ; on peut ensuite changer les montages, 
au cours des seances suivantes. 

Les exercices possibles sont done tres 
35 varies, d'une trentaine pour l'appareil de base avec 
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sandovs, 4 pres d'une centaine pour l«appareillage dans 
sa version la plus complete. 

A* titre indicatif, guelgues exercices 
possibles sont mentionnes ci-apres : 

5 Tout d'abord, comme . cela a 6t6 expose,, 

l'appareillage selon l 1 invention, meme dans une version 
relativement sommaire (planche k abdominaux et sandows, 
permet le travail simultan^ de deux utilisateurs, par 
exemple rameur et soulev6 (figure 32), ou tirage par- 

10 dessAis (plus connu sous le nom de "pull-over") et 
abdominaux (figure 33) . 

lies figures 34 & 36 montrent des exercices 
effectues avec un appareil de base constitu6 de la 
planche k abdominaux en position normale et quelgues 

15 accessoires, ainsi que le pupitre 4 pour la figure 35. 
Les exercices des figures 34 et 35 sont plus 
pr^cisement adapted au developpement des pectoraux et 
des triceps ; l'exercice de la figure 34 consiste en un 
developpe couche realise au moyen de la barre de 

20 pouss6e 190 (1 'utilisateur peut glisser un coussin sous 
ses epaules pour davantage de confort) , et celui de la 
figure 35 est un developpd incline 6galement au moyen 
de la barre de poussge (un tapis est glissg sous le dos 
de 1« utilisateur) . L'exercice de la figure 36 est 

25 adapts au developpement des deltoldes et consiste en un 
developp6 debout realise* 6galement au moyen de la barre 
de poussee 190 et des c&bles souples & noeuds accroches 
aux poignees 1*6. 

Les figures 37 & 42 montrent des exercices 

30 effectuds avec le support en L 3 en position normale et 
guelgues accessoires, ainsi que le pupitre 4 pour la 
figure 37. L'exercice de la figure 37 est plus 
precisement adapts au developpement des pectoraux et 
des triceps, celui de la figure 38 consiste en un 

35 mouvement de rameur developpant les deltoides, et ceux 
des figures 39 h 42 sont des mouvements de traction en 
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pronation ou en supination pour les dorsaux 
(particuli&rement les grands dorsaux) et les pectoraux. 

La figure 43 montre un exercice effectu£ avec 
la planche & abdominaux en position normale relev£e, le 

5 support en L 3 en position normale, et guelques 

accessoires ainsi que le chariot 20, et consiste en un 
mouvement de rameur exer^ant les quadriceps, les grands 
dorsaux, les trapezes, et les deltoides post£rieurs. 

La figure 44 nontre un exercice effectud 

10 couchd sur le dos avec le support en L 3 en position 
normale, planche abdominale dispos£e sur chant 
transversalement, et ' quelques accessoires, exergant 
notamment les grands dorsaux et les pectoraux. 

La figure 45 montre un exercice pour les 

15 triceps consistant en une succession de mouvements de 
repouss^e verticale du corps avec le support en L 3 en 
position invers^e, la planche 4 abdominaux en position 
normale mais dispos£e verticalement contre les 
longerons 31 du support en L ou le dossier (amovible) ■ 

20 du chariot 20, et guelques accessoires dont le porte- 
poign^es 36 faisant office de pupitre h abdominaux. 

La figure 46 montre 6galement un exercice 
d 1 abdominaux mais consistant en un relev£ du buste, 
tou jours avec le support en L 3 en position invers^e, 

25 et quelques accessoires dont la barre d'appui 35 gamie 
d'un cylindre fendu en mousse 317. 

La figure 47 montre un exercice effectu§ avec 
le support en L 3 en position normale, la planche h 
abdominaux en position retourn^e, le chariot 20, ici le 

30 pupitre 4, et quelques accessoires, dont les sangles 38 
mont£es sur leur axe 37* Ce type d'exercices, qui 
d^veloppent particuliferement les pectoraux et ' les 
biceps, en utilisant une force constante tout le long 
de 1" exercice, permet de completer efficacement le 

35 travail avec sandows (force progressive) ; l f int6r€t de 
la conception d'un appareillage permettant ces 
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exercices est que 1 'utilisation du poids du corps est 
precisement une source d'economie et d'allegement de 
cet appareillage ; on peut effectuer un reglage de 
1« effort en fonction de l'inclinaison du plan, et il 
est en consequence possible de faire travailler homines,, 
femmes et enfants sur le meme appareil sans grandes 
manipulations, 1- effort etant fonction de l'inclinaison 
du plan incline et non d'une "charge" ; de plus ces 
exercices sont agreables et notivahts pour les enfants 
qui apprecient beaucoup le travail sur chariot. 

Enfin, la figure 48 montre un exercice avec 
le support en L 3 en position normale, la planche a 
abdominaux, et quelques accessoires, consistent en un 
releve de jambes adapte au developpement des 
15 abdominaux, grands dorsaux et pectoraux. 

On constate que 1 'appareillage selon 
1' invention pennet de travailler ou bien en "force 
constante" (plan incline avec ou sans chariot, support 
en L) ou en "force progressive" (planche a abdominaux 
20 avec accessoires et sandows) , c'est-a-dire une grande 
•variete de mouvements susceptibles d'exercer 
pratiquement tous les muscles du corps. 

Bien entendu, 1' invention n'est pas limitee a 
la forme de realisation ci-dessus decrite et 
25 representee, et on pourra en prevoir d'autres formes, 
notamment des formes dans lesquelles les sandows sont 
remplaces par des ressorts, amortisseurs ou autres 
dispositifs montes sur cables, sans sortir de son 
cadre. 
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REVENDI CATIONS 

1 - Appareillage de musculation constitue au 
mo ins d'un appareil (1) (3) comportant lui-meme au 
moins une plaque plane (10) (303, 304,. 312, 313, 315) 

5 ayant deux bords opposes et deux longerons (11) (300, 

31) auxquele cette plague est solidarisee dans la 
region de ces bords, appareillage caracterise en ce que 
les longerons (1), (300, 31), rectilignes, comportent, 
disposes vis-i-vis sur les deux longerons et repartis 

10 sur leur longueur, des moyens de solidarisation (110, 
111, 112) (301, 310, 311) adaptes & cooperer avec des 
axes de solidarisation amovible (183, 131, 142, 171, 
211, 243) (302, 34, 35, 362), destines & solidariser de 
maniere amovible ledit appareil (1) (3) et au moins un 

15 autre element (18) (13) (14) (17) (21) (24) (3) (1) 
(317) (36), de sorte que ledit appareillage soit 
transformable en un appareillage plus complet par ajout 
dudit autre Element. 

2 - Appareillage selon la revendication 1, 
2 0 caracterise en ce que les moyens de solidarisation 

repartis sur les longerons comportent des trous (110, 
111) (301, 310, 311). 

3 - Appareillage selon la revendication 1, 
caracterise en ce que les moyens de solidarisation 

25 repartis sur les longerons comportent des encoches 
(112). 

4 - Appareillage selon la revendication 1, 
caracterise en ce gu'il comporte un cale-pieds (18) 
constitue par une barre (180) solidaris^e aux longerons 

30 (11) transversalement k ceux-ci et munie de deux axes 
(183) traversant diametral ement ladite barre et des 
trous de solidarisation (110) realises dans lesdits 
longerons. 

5 - Appareillage selon la revendication 1, 
35 caracterise en ce qu'il comporte un appareil (l) 

constitu6 par une plaque plane (10) et deux longerons 
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(11) auxguels cette plaque est fix6e, ainsi qu'au moins 
un porte-616ments 61astiques (13) attendant d'un 
longeron k l f autre, solidaris* auxditB longerons et 
comportant k cet ef fet au moins un axe de 
solidarisation (131) p6n6trant dans des trous de 
solidarisation (111) r6alis£s dans lesdits longerons. 

6 - Appareillage selon la reyendication 5, 
caractdrisd en ce qu'il comporte £galement au moins un 
porte-poulies (14) s'itendant d'un longeron k l'autre, 
solidarisg auxdits longerons (11) est comportant & cet 
effet au moins un axe de solidarisation (142) penetrant 
dans des trous de solidarisation (111) r6alis6s dans 
lesdits longerons, muni de poulies (143) pour guider 
lesdits £16ments ilastiques (12). 

7 - Appareillage selon la revendication 5, 
caract6ris6 en ce qu'il comporte 6galement au moins un 
dcarteur (17) solidarisS aux longerons et r£alisd sous 
la forme d'une pifece en U dont les branches (170) sont 
munies d'axes de solidarisation (171) pdn^trant dans 
des trous de solidarisation (111) rdalis6s dans lesdits 
longerons. 

8 - Appareillage selon la revendication 1, 
caract6ris6 en ce que les longerons (11) pr^sentent une 
region de fixation de ladite plague (10) , laguelle est 
adaptde * supporter un utilisateur de 1» appareil, et 
une region formant rail lorsque ledit appareil est 
retourni, et en ce qu'il comporte un chariot (20) muni 
de roues (201) adapWes k Stre guidSes par lesdits 
rails des longerons dudit appareil en position 
retourn6e. 

9 - Appareillage selon la revendication 8, 
caract^risd en ce que le chariot (20) comporte un 
porte-6pauli6res (22) dont les 6pauli6res (221, 222) 
sont destinies & l'appui des dpaules de 1» utilisateur, 
solidarisS de maniere amovible audit chariot (20) au 
moyen d' ergots (224). 
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10 - Appareillage selon la revenclication 8, 
caract6ris6 en ce que le chariot (20) comporte un moyen 
porte-616ments 61astiques sous la forme d f un essieu 
(202, 206) reliant deux de ses roues (201). 

11 - Appareillage selon la revendication 1, 
caract£ris6 en ce qu'il comporte un repose-pieds (24) 
solidaris6 aux longerons (11) et muni & cet effet de 
deux ailes (240) portant des axes de solidarisation 
(243) p6n6trant dans des trous de solidarisation (111) 
realises dans lesdits longerons, et muni 6galement d'un 
plateau (241) et d'un dosseret (242) pour l'appui des 
pieds de l'utilisateur. 

12 - Appareillage selon les revendications 1 
et 8, caractdrisd en ce qu'il comporte au moins une 
butde (21) solidaris^e & un longeron (11) en vue 
d'arr£ter le chariot (20) lorsque celui-ci est en 
d6placement sur les rails et munie & cet effet d*un axe 
de solidarisation (211) p6n£trant dans des trous de 
solidarisation (111) r6alis6s dans, lesdits longerons. 

13 - Appareillage selon la revendication 1, 
caract6ris6 en ce qu'il comporte un appareil constituS 
par une 6chelle (30) et deux longerons (31) relics par 
au moins une plaque plane (313), et en ce que l'dchelle 
et les deux longerons sont articul^s par une barre 
pivot transversale (32) et relics par des contreforts 
(33). 

14 - Appareillage selon la revendication 13, 
caract£ris6 en ce qu'il comporte un cylindre d'appui en 
mousse (317) solidarisable auxdits longerons (31) et 
auxdits contreforts (33) et comportant & cet effet un 
axe de solidarisation (35) tdlescopique muni de doigts 
de solidarisation penetrant dans des trous de 
solidarisation (310, 311, 330). 

15 - Appareillage selon la revendication 13, 
caractdrisd en ce qu'il comporte un porte-poign^es (36) 
formant pupitre solidarisable auxdits longerons (31) et 



33 



2625907 



auxdits contreforts (33) et comportant & cet effet deux 
ailes munies d'axes de solidarisation (362) p6n6trant 
dans les trous de solidarisation (310 , 330) desdits 
longerons et desdits contreforts. 

5 16 - Appareillage selon la revendication 1, 

caract£ris£ en ce qu'il comporte un premier appareil 
const itu§ par une plague (10) et deux longerons (11) 
auxguels cette plague est fix€e, et tin deuxi&ne 
appareil comportant deux longerons (300) formant une 

10 6chelle (30), et en ce que les deux appareils 
comportent des moyens de solidarisation (112, 301) 
adaptds i coopdrer avec des axes de solidarisation 
amovible (34, 302) de l'un & 1' autre de sorte que le 
premier appareil soit solidarisable au deuxieme en 

15 plusieurs positions inclines depuis une position 
horizontale h une position -verticale, incluses. 

17 - Appareillage selon la revendication 1,* 
caract6ris6 en ce qu'il comporte un premier appareil 
constitu6 par une plaque (10) et deux longerons (11) 

20 auxguels cette plague est fix6e, et un deuxieme 
appareil comportant deux longerons (300) formant une 
6chelle (30) et deux autres longerons (31) ainsi qu v au 
moins une plaque (303, 304, 312, 313, 315) reliant les 
longerons par paires, et en ce que les deux appareils 

25 comportent des moyens de solidarisation (112, 301) 
adapt£s & coopgrer avec des axes de solidarisation 
amovible (34, 302) de l'un k 1 'autre de sorte que le 
premier appareil soit solidarisable . au deuxieme en 
plusieurs positions inclines depuis une position 

30 horizontale h une position verticale, incluses. 

18 - Appareillage selon la "revendication 16 
ou 17, caract£ris€ en ce qu'il comporte un axe support 
de sangle (37) muni k ses extr£mit£s de fentes (370) 
pour l 1 insertion des longerons (300) du deuxieme 

35 appareil. 
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19 - Appareillage selon la revendication 15, 
caract6ris6 en ce qu'il comporte un pupitre repliable 
(4) Bolidarisable audit apparell et comportant h cet 
effet un axe de 6olidari6ation (40) adapts h coop^rer 

5 avec des moyens de solidarisation (112) pr£vus dans des 

longerons (11) du premier appareil. 

20 - Appareillage selon les revendications 1 
et 8, caract6ris6 en ce que le chariot comporte des 
essieux (202, 206) de largeurs diff^rentes portant des 

10 roues (201, 205) pr^sentant un 6cartement different, 

21 - Appareillage selon la revendication 19, 
caract6ris§ en ce qu'il comporte un dispositif anti- 
d^raillement (5) muni de deux longerons (52) adapt^s a 
£tre disposes tres 16gerement au-dessus des roues (205) 

* 5 pr^sentant le plus grand 6cartement, et de deux 
branches horizontales (54) relives auxdits longerons 
(52), ainsi que de deux barrettes (51) pour pincer les 
longerons (11) relics par la plaque d'appui (10) en 
deux regions, chague fois entre une branche horizontale 

20 (54) et une barrette (51), 
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